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生活習慣病予防センター 

メディカルフィットネスみらい 

TEL:0248-94-8273 FAX:0248-73-0388 

HP：http:/www.kokubun-clinic.com/mirai24/  

携帯：http:/katy.jp/kokubun-clinic 

 

H27.1 第 58 号 

号 

転倒の予防には、足の筋力・バ

ランス能力が大事です。まずは

自分の状態を知ってもらい、運

動を開始し、変化をみていきま

す。多くの会員さまに維持・向上

がみられています。 

 

 

２０１４年１２月１９日（金）合唱団『あいりす』の皆さまに

よるクリスマスコンサートが行われました。 
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月 火 水 木 金 土
1 2 3

休館日 休館日 休館日

5 6 7 8 9 10
栄養教室 エアロビクス教室

9：30～9：50 14:00～14:45

12 13 14 15 16 17
らくらく運動教室 栄養教室 健康講座

10:00～10:45 9:30～9:50 13:30～14:30

19 20 21 22 23 24
栄養教室 エアロビクス教室

9:30～9:50 14:00～14:45

26 27 28 29 30 31
らくらく運動教室 栄養教室

10:00～10:45 9:30～9:50

     1月 無料 健康教室まんさい！！
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 (第 2・4火曜日 10：00～) 

認知症予防運動・ロコモ体操
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今月のレシピ☆3色の中華風おかゆ(2人分) 

①小鍋に 500mlの水、鶏がらスープの素小さじ 1杯半、

水洗いしたご飯 200gを入れて 10分ほど煮る。 

②チンゲンサイ 1/2束は塩茹でし、粗くきざみ、水気を絞

る。③①を器に盛り、②のチンゲン 

サイと水気を切ったコーン缶大さじ 

4、鮭フレーク大さじ 3をのせる。 

④ごま油小さじ 2 と塩こしょうを 

かけて、調味する。 

 

 

 (毎週水曜日 9：30～) 

1月は丈夫な血管を作るため

の栄養教室 

10時 10時 10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時 15時 15時

10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時

10時 10時 10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時 15時 15時

10時 10時 10時 10時 10時

15時 15時 15時 15時 15時

1月　ラジオ体操　予定表
月 火 水 木 金 土

10

1 2 3

5 6 7 8 9

24

12 13 14 15 16 17

19 20 21 22 23

3126 27 28 29 30

 

ストレスコントロールに

ついてのお話会その３ 

笠原尚子さまが元気を

届けに来て下さいま

す！ 


